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Abstract: This article argues that if contemporary philosophical counseling wishes to per-
petuate the spirit of ancient philosophy, it must also incorporate metaphysics. This kind of
incorporation means, among other things, regarding as essential the implementation of the
meditation practices of certain historical schools of philosophy. Meditation was an inherent
feature not only of Eastern schools of thought, but also within Western philosophy (as the
author demonstrates through the example of Marcus Aurelius’ Meditations). These practices
lead to a psychophysical state, known as ataraxia, which causes the perception of reality to
undergo a radical change, including occasional “altered states of consciousness,” as they are
known by psychology. The author calls such practices “live metaphysics.” He also maintains
that, without the inclusion of such metaphysical practices, philosophical counselling and
coaching lose their eudemonic character and become a means of hedonistic gratification
in the service of the liberal ego of the contemporary man.
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Jedng z interesujacych cech wspdlczesnego coachingu i poradnictwa filo-
zoficznego jest to, ze siegaja one do praktyk medytacyjnych zachodnich tra-
dycji filozoficznych, ktore sg mniej znane niz praktyki Wschodu', zwykle
kojarzone z religiami albo filozofiami; wyobrazaniu tych praktyk towarzyszy
ikoniczna posta¢ medrea siedzacego ze skrzyzowanymi nogami i z zamknie-
tymi oczyma. Tymczasem medytacja w filozofii greckiej, chrzescijanskiej
1 nowozytnej byla podstawowym zZrodtem wiedzy o §wiadomosci i struk-
turze bytu — zapomnieliSmy o tym, bo nie ogladamy wizerunkow Marka
Aureliusza czy Dawida Hume’a siedzacych w pelnym lotosie. W popkulturo-
wym uproszczeniu niemal zawsze utozsamia si¢ medytacje z pewng pozycja
ciata, tymczasem — zaréwno na Wschodzie, jak i na Zachodzie — jest ona
pewng forma treningu $wiadomosci®. To, ze kojarzymy filozofie Wschodu
z medytacja, jest uzasadnione otwartg obecno$cig tematyki medytacyjnej
w pismach szkot filozoficznych z tego kregu geograficznego. Na przyktad
tak zwany kanon palijski, jedne z najwczes$niej spisanych i najwazniejszych
pism zawierajacych doktryne filozoficzng Buddy, pelen jest technicznych
instrukcji medytacyjnych, tacznie z sugerowang pozycja ciala:

W jaki sposob mnisi, mnich obserwuje ciato takie, jakim jest? Otoéz
mnisi, mnich taki udaje si¢ w ustepy lesne, u stop drzewa badz w pu-
stym pomieszczeniu siada ze skrzyzowanymi nogami, utrzymujac wy-
prostowane ciato, i umiejscawia swojag uwaznos¢ przed soba, w okoli-
cach twarzy. W ten sposob $wiadomie wdycha, §wiadomie wydycha®.

W instrukcji sugeruje si¢, zeby mnich usiadl ze skrzyzowanymi nogami.
Z innych nauk zawartych w kanonie palijskim wnosimy jednak, ze medyta-
cja moze odbywac¢ si¢ w kazdej pozycji i jest dziataniem mentalnym, a nie
fizycznym. Trening medytacyjny ma trwac przez caly czas, z wyjatkiem
kilku godzin snu.

Takze w wielu filozoficznych tradycjach zachodnich praktyki medyta-
cyjne miaty fundamentalne znaczenie. Dawid Hume na przyktad sformuto-
wat swoja rewolucyjng teze o nieistnieniu jazni dzigki temu, ze wykonywat
¢wiczenia medytacyjne — w czasie introspekcji poszukiwat siebie i znalazt
jedynie seri¢ pojedynczych doznan®.

' V.P. HATEGAN: Meditative Practice as a Tool in Philosophical Counseling. ,,Dialogo
Journal” 2018, vol. 5 (1), s. 140—149. https://doi.org/10.18638/dialogo.2018.5.1.13.

2 M. FABIANSKIL: Zaufaj zZyciu. Nie zakochuj si¢ w przelatujgcym wroblu. Warszawa
2014.

* Satipatthana Sutta (MN.0I0 — Mowa o ustanowieniach uwaznosci). Przel.
P. JaGoDpzZINsKI. Sasana.pl. http:/sasana.wikidot.com/mn-010-vil [dostep: 6.04.2021].

* D. HUME: Traktat o naturze ludzkiej. T. 1. O rozumie. Thum. C. ZNAMIEROWSKI.
Wyd. 2. przejrz. Warszawa 1963.
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Introspekcja byta podstawowg metoda uprawiania filozofii réwniez dla
innych nowozytnych myslicieli Zachodu, w$réd nich mozna wspomnie¢
cho¢by Kartezjusza, Johanna Gottlieba Fichtego, Williama Jamesa czy
Maurice’a Merleau-Ponty’ego. Stracita na znaczeniu dopiero w wyniku zdo-
minowania zachodniej mysli filozoficznej przez pozytywizm.

Medytacja byla szczeg6lnie mocno ceniona przez hellenistyczne szkoty
greckie, takie jak stoicka, epikurejska lub szkota sceptyka Pyrrona. I cho¢
podejscie w tych szkotach do medytacji byto mniej techniczne niz w bud-
dyzmie, mozemy z tatwo$cig wyrozni¢ jej cechy szczegélne. W tym arty-
kule skupi¢ si¢ na medytacji w szkole stoickiej, a doktadniej na technikach
medytacyjnych stosowanych przez Marka Aureliusza.

Kilka uwag o medytacji w szkole stoickiej

W stoicyzmie jedno jest jasne: emocje biora si¢ z przekonan. ,,Nie
same rzeczy bynajmniej, ale mniemania o rzeczach budzg w ludziach nie-
pokoj” — pisze Epiktet’. A jego oddany uczen, Marek Aureliusz, péttora
wieku pozniej formuluje podobng mysl nastgpujaco: ,,0d tego, co sobie
czgsto wyobrazasz, zawist twoj sposob myslenia. Dusza bowiem barwi si¢
wyobrazeniami”®. Tak jak w buddyzmie, ktory postrzegamy jako szkole
medytacyjng, i w filozofii Marka Aureliusza diagnoza kondycji czlowie-
ka jest punktem wyjscia konkretnych dziatah medytacyjnych stuzacych
osiggnigciu konkretnego stanu psychofizycznego — odmiennego od stanow
przezywanych przez ludzi, ktérzy nie sg filozofami — zwanego ataraksjg’.

Takze etapy medytacyjnego wgladu zdaja si¢ zaskakujaco mocno po-
krywa¢ w buddyzmie i stoicyzmie. W fundamentalnej dla medytacyjnej
praktyki buddyzmu theravada palijskiej sutcie Satipatthana (Mowa o usta-
nowieniach uwaznosci) Budda zaleca trening wrazliwo$ci uwagi poprzez
kierowanie jej na coraz subtelniejsze przedmioty, poczawszy od pozycji
ciata, poprzez ruchy ciata, pierwiastki w ciele, az do najdelikatniejszych
drgan $wiadomosci. Ten stopniowy trening ma charakter przezywanej meta-

5 EPIKTET: Diatryby. Encheiridion. Z dodaniem Fragmentéw oraz Gnomologium
Epiktetowego. Z jez. grec. przel. i oprac. L. JoacHIMOwICz. Warszawa 1961, s. 458.

® MAREK AURELIUSZ: Rozmyslania. Przet. M. REITER. Warszawa 1997, s. 62.

7 M. FaBIAKSKIL: Uwolnij sie. Dobre zZycie wediug siedmiu filozofow terapeutow.
Krakow 2020.
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fizyki, konkretnego do$wiadczenia, w ktorym $wiat przestaje by¢ $wiatem
przedmiotéw w przestrzeni, a staje si¢ $wiatem mikrozdarzen. Postrzegana
w procesie medytacji rzeczywisto$¢ jest znacznie mniej stala i ma charak-
ter procesualny®. Opis identycznej praktyki znajdziemy w Rozmyslaniach
Marka Aureliusza:

Jak przy migsie 1 podobnych potrawach wyobraza¢ sobie trzeba, ze
to jest trup ryby, tamto trup ptaka albo $wini albo ze falern to sok
wycisnigty z grona, a purpurowa szata to wilosy jagnigcia zanurzone
w krwi skorupiaka, a obcowanie cielesne to tarcie wngtrznosci i wy-
dzielenie §luzu polaczone ze spazmem — jak wiec te wyobrazenia
trafiajg w samo sedno tych spraw i odkrywaja ich istote, tak ze tresé
istotna staje si¢ jasna, tak nalezy czyni¢ przez cale zycie. Przy wyob-
razeniach rzeczy z pozoru nawet bardzo godnych zaufania nalezy je
obnazy¢ i popatrzy¢ na ich marnote, a zedrze¢ z nich szych, ktorym
si¢ chlubig’.

Technika medytacji polegajaca na rozbiciu $wiata, ktory wydaje si¢
ztozony z osobnych przedmiotéw, na $wiat mikrowydarzen ma charakter
autoterapeutyczny, bo wptywa pozytywnie na emocje. Wida¢ to dobrze
w innym fragmencie tego samego dzieta.

Gdyby ci kto$§ zadat pytanie, jak si¢ pisze imi¢ Antonin, to czy kazdej
z glosek nie wymieniasz z przyciskiem? A jezeli narazisz si¢ z tego
powodu na gniew, czy i ty réwniez bedziesz si¢ gniewal? Czy nie
wymienisz spokojnie po kolei kazdej z liter? Tak wigc 1 tu pamigtaj
o tym, ze kazdy obowiagzek sktada si¢ z pewnych jakby czesci. O te
dba¢ nalezy, a spokojnie i bez gniewu wobec niezadowolonych z cie-
bie wypetnia¢ po prostu zadanie, ktore masz przed sobg".

W wyniku takiej medytacji gniew zostaje zastgpiony przez spokdj, co
zbliza filozofa do ataraksji.

Tak jak sugeruja wspolczesne ruchy uwaznosciowe, w ktorych zaleca
si¢ uzywanie uproszczonych technik medytacji pochodzacych z buddyzmu,
trening stoicki w wydaniu Marka Aureliusza odbywa si¢ w terazniejszosci.

Jesli co$ ci si¢ nie podoba, to§ zapomnial o tym, ze [...] kazdy czlo-
wiek zyje jedynie teraZniejszo$cig i t¢ traci'.

8 MAREK AURELIUSZ: Rozmyslania..., s. 71.
? Ibidem.

10" Ibidem, s. 76.

' Tbidem, s. 177—178.
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We wspolczesnej literaturze psychologicznej uwazno$¢ jest definiowana
jako ,,pierwotna bezstronna $wiadomos$¢ do$wiadczenia chwili obecnej”'?;
bardzo podobnie uwazno$¢ jest definiowana przez rzymskiego filozofa.
Istnieje jednak zasadnicza roznica miedzy medytacja w ruchach uwaznos-
ciowych, takich jak MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction), a me-
dytacja w stoicyzmie. Pierwsza zostala skonstruowana dla wspodlczesne-
go neoliberalnego cztowieka, ktdry nie jest zainteresowany wyzwoleniem
z dyktatu namigtnosci i pozbyciem si¢ bledow rozumowania, tylko sku-
tecznos$cig dzialania; ponadto w ruchach uwazno$ciowych nie dotyka si¢
kwestii metafizycznych — traktuje si¢ je jako osobistg sprawe adepta, a ten
realizuje swoje potrzeby metafizyczne poza praktykami uwazno$ciowymi,
na przyktad w jakim$ Kosciele. Natomiast stoicyzm jest zaangazowany
metafizycznie — oferuje obraz wszech$wiata jako rozumnego porzadku.
Marek Aureliusz, niechetny chrzescijanstwu jako doktrynie sprzecznej z ro-
zumem 1 powigzanej z nazbyt teatralng praktyka, z pewnoscig uznalby za
niemozliwe bycie stoikiem i chrzescijaninem jednoczesnie.

Cechy stoickiej medytacji —
ponad uwazno$¢, w stron¢ metafizyki

Pierre Hadot tak pisze o praktyce medytacyjnej w zachodniej filozofii
antycznej:

Dogmaty nie sg regutami matematycznymi ustalonymi raz na zawsze
1 stosowanymi mechanicznie. Powinny sta¢ si¢ pewnego rodzaju
uswiadomieniami, intuicjami, odczuciami, do$wiadczeniami moralny-
mi o intensywnosci do§wiadczen mistycznych, o nasileniu rownemu
wizji. Ale takie duchowe i uczuciowe nasilenie szybko si¢ rozpra-
sza [...]. Chodzi o reaktualizacj¢, odtwarzanie, bezustanne inspiro-
wanie stanu wewnetrznego, ktory w kazdej chwili moze wygasnaé
i znikngc®.

12 J. KABAT-ZINN: Zycie — piekna katastrofa. Mgdroscig ciata i umystu mozesz poko-
naé stres, choroby i bol. Przet. D. CwikLAK. Wyd. 1. popr. Warszawa 2012.

3 P, HADOT: Twierdza wewnetrzna. Wprowadzenie do ,,Rozmyslan” Marka Aureliusza.
Przet. P. DoMAKsKkI. Kety 2004, s. 59.
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Okres$lenia ,,uswiadomienia”, ,,intuicje”, ,,odczucia”, a zwlaszcza ,,do-
swiadczenia moralne” opisuja rownie dobrze dos$wiadczenie medytacyj-
ne Zachodu i to, jak pojmuje je buddyzm theravada, dla ktéorego medyto-
wanie to prowokowanie serii wgladow. Celem tych wgladoéw jest porzucenie
ztudzenia istnienia trwatej jazni. Cho¢ stoicyzm nie formuluje otwarcie ta-
kiego celu, to zawiera podobny program. W filozofii Marka Aureliusza ten
program ujawnia si¢ w cigglym upominaniu, by widzie¢ siebie — chwila
po chwili — w konteks$cie calego kosmosu:

Nabadz teoretycznej znajomosci, jak wszystko przechodzi w co innego,
ciggle sie¢ tym zajmuj i ¢wicz si¢ w tej galezi wiedzy. Nic bowiem
nie wyrabia bardziej wielkodusznosci. Czlowiek wyzbywa si¢ wtedy
ciata 1 §wiadom tego, ze bgdzie musial wnet to wszystko porzucic
i ludzi pozegna¢, caty si¢ poswigca sprawiedliwo$ci w czynach swoich,
a w innych zdarzeniach zdaje si¢ na wole wszechnatury'.

Liczne ¢wiczenia wyobrazni zalecane przez Marka Aureliusza — jak to,
w ktorym kaze on cztowiekowi wyobrazi¢ sobie, jak wznosi si¢ on w gore
1 oglada ludzi, ktérzy jawig mu si¢ niczym pracowite mroéweczki zajete
Slubami, rozwodami, rozprawami sagdowymi — stuza zerwaniu z optyka
pojedynczej jazni i przyjeciu uniwersalnej, kosmicznej wizji.

Takze fundament praktyki stoickiej, ktorym jest kultywowanie cnot
takich jak odwaga czy sprawiedliwos¢, opiera si¢ na przekroczeniu ego-
centrycznego punktu widzenia. Pierre Hadot tak opisuje medytacj¢ stoickg
(ktérg nazywa ¢wiczeniem duchowym):

W starozytnosci filozofia byta ¢wiczeniem kazdej chwili. Zachg¢cata
do skupienia si¢ na kazdym momencie zycia, do u$wiadomienia
sobie nieskonczonej warto$ci kazdej chwili biezacej, gdy ja prze-
nie$¢ w wymiar kosmosu. Podczas gdy czlowiek pospolity utracit
kontakt ze §wiatem i postrzega $wiat nie jako $wiat, lecz jako $ro-
dek stuzacy do zaspokojenia jego pragnien, duchowi medrca wcigz
towarzyszy Calo$¢".

Metafizyczny kontekst ,,catosci”, kosmosu jest niezbgdnym elementem
medytacji stoickiej, ktory odroznia ja od wspolczesnych ¢wiczen uwaz-
no$ciowych. Medytacja stoicka to medytacja zaangazowana metafizycznie.
Konieczne jest poczucie metafizycznosci, nie tylko jej zrozumienie inte-
lektualne. Metafizyka powinna sta¢ si¢ czgScia naszej codziennej percep-

4 MAREK AURELIUSZ: Rozmyslania..., s. 144.

5 P. HADOT: Filozofia jako ¢wiczenie duchowe. Przel. P. DoMaNsk1. Warszawa 2003,
s. 300.
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cji rzeczywistosci, chwila po chwili. To warunek konieczny osiggnigcia
wolnosci.

Bieg i przemiana bez przerwy odnawiaja wszechswiat, tak jak nieprze-
rwana kolej czasu ciggle odnawia bezkresng wieczno$¢. A wiec w tej
fali kto bedzie otaczat czcig co$ z tego, co przeptywa, a na czym nogi
stale oprze¢ nie mozna? Tak, jakby kto prébowatl umilowaé jednego
z przelatujgcych wrobli, az ci on juz zniknal z oczu. Zaprawdeg i zy-
cie kazdego czlowieka jest czyms$ takim, jakim jest parowanie krwi
i wdychiwanie powietrza'®.

Podobne do nawotywania Marka Aureliusza, by widzie¢ bieg 1 prze-
mian¢ dookota, jest nawolywanie styszalne w buddyzmie theravada. Takie
¢wiczenie medytacyjne ma pomoc cztowiekowi dostrzec jedng z trzech
uniwersalnych cech rzeczywistos$ci, czyli zmienno$¢, zwana w jezyku pali:
anicca. Pozostate dwie uniwersalne cechy: duhkha (trwaly brak zadowo-
lenia, zaspokojenia) oraz anatta (bezosobowy charakter procesu zycia) —
z tatwoscig znajdujemy tez w Rozmyslaniach Marka Aureliusza, chocby
w cytowanych juz fragmentach. To one skladaja si¢ na zywa metafizyke
stoicyzmu.

Odmienne stany §wiadomosci (filozofa)

Zmiana percepcji, jaka zachodzi w wyniku medytacji filozoficznej, ma
charakter metafizyczny, to znaczy dotyczy fundamentalnego poczucia czasu
1 przestrzeni, a takze pojmowania rzeczywistosci jako zjawisk powigzanych
relacjami przyczynowo-skutkowymi. Zburzeniu ulegajg kantowskie uniwer-
salia, a razem z nimi podwazona zostaje uniwersalno$¢ o$wieceniowego
projektu jednostki i wyrostego na nim wspotczesnego stylu zycia. Oto kilka
doswiadczen osob praktykujacy medytacje w duchu stoicyzmu'”:

1. ,,Poczucie, ze patrzymy na $wiat spoza ciata”.

2. ,Widzenie przez kilka sekund tego, co wokoél, jakby$Smy ogladali
obrazy hiperrealistow”.

© MAREK AURELIUSZ: Rozmyslania..., s. 72—73.
7 Wymienione do$wiadczenia zostaly opisane przez uczniéw prowadzonej przeze
mnie Apeninskiej Szkoty Zywej Filozofii.
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3. ,,Nagle poczucie powigzania z innymi”.

4. ,Niespodziewana eksplozja wspotczucia, ktore wyptywa z serca i zda-
je sie wypetnia¢ catg przestrzen”.

Sadze, ze kazda forma pedagogicznego dziatania, ktéra uwzglednia
praktyki medytacyjne, w tym wspotczesny coaching filozoficzny, powinna
dopusci¢ mozliwos¢ wystgpowania u adeptow medytacji odmiennych sta-
noéw $wiadomosci (ang. altered states of counsciousness), tak jak dopusz-
czano je, a nawet prowokowano w filozofii stoickiej czy buddyjskiej. Aby
to byto mozliwe, konieczne jest zaprzestanie patologizowania takich standw.

Antti Revonsuo, Sakari Kallio oraz Pilleriin Sikka definiuja odmienne
stany $§wiadomosci jako ,,$wiadomos$¢, ktora odnosi si¢ inaczej do $wia-
ta, tak mianowicie, ze zawiera wyraznie falszywa interpretacje $wiata
i jazni”®. Z punktu widzenia praktyki filozoficznej jest jednak odwrot-
nie: falszywej interpretacji $wiata 1 jazni dostarczaja stany $wiadomosci
uznawane za normalne i przezywane przez czlowieka niewytrenowanego
filozoficznie czy — jak nazywa go Hadot — czlowieka pospolitego.
Dopiero konwersja filozoficzna umozliwia prawdziwa interpretacj¢ $wiata,

Bez doswiadczenia, ktoére nazywamy dzisiaj ,,odmiennymi stanami
swiadomosci”, niemozliwe jest osiagnigcie ataraksji. Sadze, ze mloda dzie-
dzina, jaka jest coaching filozoficzny — jesli traktuje powaznie drugie
stowo sktadajace si¢ na jej nazwe — powinna uwzglednia¢ metafizyczne
konsekwencje uprawiania filozofii. Pierre Hadot opisuje filozofi¢ antyku
jako ,,zywa filozofi¢”, ktora — choc¢by w szkole stoickiej — rozpada si¢ na
.Zywa etyke”, ,.zywa logike” i ,,zywa fizyke”. ,,Zywos¢” tych dziedzin pole-
ga na tym, ze nie sg one zbiorami abstrakcyjnych twierdzen lub teorii, ale
majg znaczenie terapeutyczne dla uprawiajacych je ludzi. Jako takie buduja
»Zywa metafizyke”, w ktorej — inaczej niz we wspoOtczesnej nauce, gdzie
prébujemy opisac rzeczywistosé, z ktorej wyjeto cztowieka — $wiat i po-
strzegajacy go podmiot sg postrzegane razem, jako wspoélistniejacy uktad.

W antyku terapia filozofia byla zawsze zaangazowana metafizycz-
nie, a to odroznia ja czesto od wspodlczesnego coachingu filozoficznego.
Antyczne praktyki filozoficzne prowadza do rozkwitania, ktére ma cha-
rakter metafizyczny — jest catkowitym przeksztatlceniem obrazu kosmosu
1 splatanego z nim obrazu siebie samego. Jeden ze znanych polskich
coachéw i nauczycieli stoickich narzekat kiedy§ w rozmowie ze mna, ze
stoicyzm bylby idealny dla wspotczesnego cztowieka, gdyby nie oikeidsis

® A. REevonsvo, S. Karrio, P. SikkA: What Is an Altered State of
Consciousness? ,,Philosophical Psychology” 2009, vol. 22 (2), s. 187—204. https://doi.
org/10.1080/09515080902802850.
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(program metafizycznego dostrojenia do wszechnatury). Blad zawarty
W tym rozumowaniu, ktory sprawia, ze neostoicyzm czesto nie ma
wiele wspolnego z duchem antycznego stoicyzmu — polega na uznaniu,
ze praktyka filozofii ma si¢ dostosowa¢ do dazenia do gratyfikacji ego
wspotczesnego klienta. Taka praktyka jest stoicka tylko z nazwy, bo stoi-
cyzm bez ataraksji jest jak buddyzm bez przebudzenia — stanowi jedynie
trywialng gimnastyke intelektualng stuzaca zaspokojeniu ego, praktyke
w swojej istocie hedonistyczng, a nie eudajmonistyczng.
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